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psyche | bliskie relacje

Pamietasz czasy ogolniaka? Albo studiow?
Nie byto wtedy nic fajniejszego niz spotkania
Z przyjaciotmi. Byli niezbedni jak powietrze.
W ich towarzystwie wszystko robito sie
interesujgce i warte przezycia, a bez nich

— po co w ogodle wychodzi¢ zdomu? Czas
jednak ptynie, harujesz od rana do nocy,
zaciggasz i sptacasz kredyty, wieczorami
padasz z nog, przesypiasz weekendy, czasem
praca cie zmusza do przeprowadzki na drugi
koniec kraju. Przyjaciotki z dziecinstwa zostaty
gdzies w tyle — mato juz was tgczy i nie masz
z nimi o czym rozmawiac. Albo to one
przestaty miec¢ czas dla ciebie, bo skupity sie
na wiasnych problemach, mezach, dzieciach,
karierze. Efekt: melancholijna samotnosc¢
nieraz zaglada ci w oczy. Nawet jesli jestes

w udanym zwiazku, zycie bez przyjaciotek
zdecydowanie gorzej smakuije... Masz wraze-
nie, ze wtasnie opowiadamy twojg historie?
Pora wprowadzic¢ do niej punkt zwrotny

i zadbac o te jedng z najwazniejszych reladji,
bo, jak zauwazyt angielski mysliciel Tomasz
More, nic nie dziata tak leczniczo na nasze
dusze jak przyjazn.

Z/DROWA RELACJA

— Wiele badan przeprowadzonych na tysig-
cach osob pokazuije, jak wazna jest przyjazn
w dorostym zyciu. Jesli mamy dobre relacje

Z przyjaciotmi, nasze poczucie dobrostanu jest
wyzsze, jestesmy szczesliwsi i zdrowsi

— moéwi Magdalena Smieja, psycholog

7 Instytutu Psychologii Uniwersytetu Jagiel-
lonskiego. Tak, bliskie relacje przektadaja sie
na zdrowie i na dtugosc¢ zycial Brak przyjaciot
to poczucie osamotnienia, a poczucie
osamotnienia podnosi az o 26 proc. ryzyko,
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ze wczesniej umrzemy. Wedtug badaczy
samotnosc¢ wptywa na nas bardziej destruk-
cyjnie niz nadwaga czy zatrute smogiem
powietrze! Julianne Holt-Lunstad, profesor
psychologii z Uniwersytetu Brighama Younga
w Utah twierdzi, ze kiedy czujemy sie osamot-
nieni, odbieramy swiat jako bardziej niebez-
pieczny, a to wywotuje stres, podnosi cisnienie
i przyspiesza akcje serca, co z biegiem czasu
moze doprowadzi¢ do rozwoju nadcisnienia

i zwieksza ryzyko rozwoju chordb sercowo-
-naczyniowych. Recepta na te problemy jest
bardzo prosta: przyjazn. — Bycie blisko

z innymi, ciepte relacje z ludzmi, ktorym
mozemy ufac, chronig mozg i ciato przed
stresem, lekiem czy depresja — mowi

lwona Kubiak, akredytowany coach PCC,
dyrektor Centrum Coachingu na Collegium
Civitas. — Badania potwierdzaija, ze przyjaznie
i poczucie wsparcia, ktore daja, sg szczegolnie
wazne na pozniejszych etapach zycia;
nierzadko wazniejsze, niz wiezy rodzinne.

Aby jednak byc¢ otoczona przez przyjaciot
staruszka, musisz zaczac ich gromadzic¢ i dbac
o relacje juz teraz. Pamietaj, przyjazn to
roslina, ktéra rosnie dtugo.

NIE ZAWSZE OD ZAWSZE

— Sa trzy typy przyjazni — mowi lwona Kubiak.
— Pierwsza to ta z dziecinstwa. Swego rodzaju
punkt odniesienia. Relacje ze starymi przyja-
ciotmi pokazujg nam, w jaki sposob sie
zmieniamy. Czesto daja tez poczucie statosci:
nawet jesli odsuniemy sie od osob, ktore
wczesniej wiele dla nas znaczyty, bo jestesmy
nainnym etapie zycia niz one, potrafimy
powrdci¢ do bliskosci, ktora byta kiedys.

To wazne w naszych czasach, kiedy tak
chetnie zamienia sie wszystko na nowszy
model. Nie masz zadnej przyjaciotki

z dziecinstwa? Nie szkodzi. Pozostaja jeszcze
dwa inne typy bliskich relacji, ktbre mozesz
stworzyc¢ w dorostym zyciu i rowniez bardzo
wiele z nich czerpac. — Drugi rodzaj przyjaciot
to ludzie, ktorzy zyjg tym samym, co my. Maja
takie same zainteresowania i te same wartosci.
To osoby z pracy czy grup hobbystycznych —
mowi lwona Kubiak. Czasem nazywamy ich
,dobrymi znajomymi”, bo nie sg z nami w takiej
zazytosci, jak ludzie, z ktorymi tgczy nas trzeci
typ przyjazni. Osoby z tej ostatniej grupy to ci,
ktorym mozemy w petni zaufac. Ci, ktorzy sa
przyjaciotmi w takim znaczeniu, w jakim kiedys
rozumiato sie przyjazn. Oni nas nie odrzuca,
nie ocenig, nie zamkng sie na nas, wiele
wybacza i beda przy nas w trudnych chwilach.



TACY PODOBNI

Autor ,Opowiesci z Narni”, C. S. Lewis,
powiedziat kiedys, ze przyjazn czesto rodzi sie
w momencie, kiedy jedna osoba mowi do
drugiej: ,Co? Ty tez?! A myslatem, ze tylko ja.”
— Podobienstwo to doskonaty fundament
przyjazni — potwierdza Magdalena Smieja. —
Pozytywne emocje ptyngce z tego, ze dwie
osoby lubig to samo, przektadaija sie na
wiekszg bliskos¢ miedzy nimi. Oparte na
podobienstwie relacje sa tatwiejsze, przyjem-
niejsze i mniej w nich konfliktow.

Jesli wiec np. kochasz poezje, jestes wrazliwa
na piekno, zachwyca cie umiejetnos¢ mowie-
nia o swiecie w wyrafinowany sposob — szukaj
przyjaciot wsrod innych mitosnikow poezji.
Wasze podobienstwo to klucz do sukcesu.
Potwierdzity to badania naukowcow

z amerykanskiej uczelni Dartmouth College,
ktorzy sprawdzali za pomoca funkcjonalnego
rezonansu magnetycznego, jak na rozne
bodzce reaguje mozg. Uczestnikom ekspery-
mentu puszczali filmy i utwory muzyczne.
Zauwazyli, ze mozgi 0sob, ktore wczesniej

w ankiecie okreslity sie jako przyjaciele,
reaguja w bardzo podobny sposob! Im blizsza
byta zazytos¢ pomiedzy ludzmi, tym bardziej
zblizone byty ich reakcje neuronalne. Zwtasz-
cza w obszarach mézgu odpowiedzialnych

za motywacje, uwage, emocje oraz ocene
stanu psychicznego innych ludzi. Przyjaciele
dostownie przetwarzajg swiat w podobny
sposob! Naukowcom udato sie nawet skon-
struowac algorytm, ktory na podstawie
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udowodnili,
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Sposob na te
same bodZce,
np. na filmy
czy utwory
muzyczne.

sposobu funkcjonowania mozgu potrafi
przewidziec, czy badane osoby stanowia
materiat na przyjaciot, czy nie. — Czasem
wystarczy jedynie poczucie podobienstwa,
a nie realne podobienstwo — podkresla
Smieja. — Jesli chcesz sie z kims zaprzyjaznic,
bo ta osoba przycigga cie do siebie,

w niezobowigzujacej pogawedce z nig
podkresl kilka rzeczy, ktore was tacza.

Na poczatek powinno wystarczyc.

TWARZA W TWARZ

Najwieksze szanse na bliska relacje daje
czesty, bezposredni kontakt.

— Paliwem przyjazni jest spedzany razem czas,
to, co robimy ze sobg i dla siebie nawzajem.
Intymnos¢ budowana jest ze wspolnych
przezyc¢. | chociaz miewamy takich przyjaciot,
7 ktorymi widujemy sie raz na rok i mamy
wrazenie, jakby czas nie uptynat, to jednak
wiekszosc¢ naszych bliskich zwigzkow rozpada
sie lub stabnie, jesli widujemy sie rzadko.
Wszystko dlatego, ze kontakt zaczyna sie
opierac¢ nie na wspolnym przezywaniu, tylko
na opowiadaniu o przezyciach, a to nie jest juz
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tak wieziotworcze — mowi Magdalena Smieja.
Dlatego szukaj przyjaciot tam, gdzie miesz-
kasz. Jesli w kolejce na poczcie umilatas sobie

czas pogawedka z nieznajoma, ktora wzbudzi-

ta twoja sympatie, zaproponuj: ,Tak mito nam
sie rozmawiato w kolejce, sprawdzmy, czy przy
kawie nie bedzie jeszcze sympatyczniej.” Jesli
przysztyscie na te sama poczte, to pewnie
mieszkacie w tej samej okolicy, wykorzystaj to.
— Warto tez pamietac, ze jesli chcemy sie

z kims przyjaznic, powinnismy bardziej dbac¢

o czestotliwos¢ kontaktow niz o ich forme.
Lepiej spotkac sie na wspolnych zakupach raz
w tygodniu, niz na wystawnej kolacji

raz w roku — mowi lwona Kubiak:

PIERWSZY KROK

— Bardzo wazna jest otwartos¢ na drugiego
cztowieka, ciekawos¢, gotowosc, by kogos
poznac, zafascynowac sie nim. Aby znalez¢
przyjaciot, trzeba wychodzi¢ ludziom naprze-
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ciw, probowac, pytac o pasje — mowi lwona
Kubiak. Sprobuj wiec zagadnac kogos, kto robi
COS, CO cie bardzo interesuje, a czego nigdy nie
miatas okazji sprobowac. Zawsze zastanawia-
tas sie, czy sprobowac nordic walkingu,

a widzisz kogos, kto idzie z kijami i wydaje sie
sympatyczny? Powiedz np. ,Przepraszam,

ja tez zawsze chciatam tego sprobowac.
Mogtabym zadac kilka pytan?” Nie boj sie
negatywnej reakdji. — Kiedy pytamy kogos

0 jego pasje, on zwykle chetnie o niej opowia-
daijeszcze czerpie z tego przyjemnosc. A byc¢
moze twoj rozmowca nie tylko opowie o swym
hobby, ale nawet zaproponuije: spotykamy sie
catg grupa w weekendy, by wspolnie wedro-
wac — przyjdz, zobacz, sprobuj — przekonuje
Magdalena Smieja i dodaje: — Jesli nie jestes
tak odwazna, mozesz zaczepic kogos na
portalu internetowym, ktory tgczy osoby
zainteresowane dang dziedzing. Komplement
pod czyims adresem czy prosba o rade czesto
prowadza do wirtualnej rozmowy, a te mozna
W pewnym momencie przeniesc¢ takze

do realnego swiata. Oscar Wilde twierdzit,

ze znajomosc, ktoéra zaczyna sie od komple-
mentu, ma szanse przerodzic sie w przyjazn.
Zastanow sie tez, czy nie znajdziesz materiatu
na przyjaciotke w pracy. Czesto lubimy kogos
ze wspotpracownikow, ale nie wyciagamy reki,
bo wierzymy w zasade ,praca to praca, lepiej
nie mieszac jej z zyciem osobistym”. Niepraw-
da! Gdy potaczysz te dwie sfery, bedzie ci sie
lepiej pracowato. Zapros wiec kolezanke do
kontaktu poza firma; powiedz: ,Tak fajnie nam
sie razem pracuje, spotkajmy sie tez po pracy.
Moze na przyktad wybierzemy sie razem na
wycieczke rowerowg?

— Jesli masz partnera, postaraj sie poznac
blizej jego przyjaciot. Jest duza szansa, ze
tobie tez stana sie bliscy. Poza tym posiadanie
wspolnych przyjaciot dobrze tez wptywa na
zwiaze, sprawia, ze jest w nim mniej konfliktow
— ttumaczy Magdalena Smieja.

WAZNA INICJATYWA

Pamietaj, ze aby zdobyc¢ przyjaciot, trzeba
wyjsc im naprzeciw, cos zaoferowac, zaprosic
ich do swojego zycia. — To nie musi by¢ nic
wielkiego: wspolna kawa, spacer w piekny
dzien, wypad na wystawe orchidei czy
rasowych kotéw, kino — mowi Smieja. — | zeby
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ZDJECIA: ISTOCK/GETTY/GALLO



byto jasne, ,zapros kogos” nie oznacza ,zaptac
za te osobe”, tylko ,zrobcie cos razem”. Jesli
nie masz pomystu, z jaka wyjsc inicjatywa,
zaoferuj swoje wsparcie, kiedy ktos, kogo
lubisz, potrzebuje pomocy. W ten sposob
zainicjujesz tancuch interakcji, bo ludzie
zwykle chca sie odwzajemnic.

Staraj sie tez jak najczesciej mowic tak”.
Czasem ktos probuje zaprosic¢ cie do kregu
przyjaciot, wyciagajac cie na pokaz fontann
czy wystep ulicznej trupy teatralnej. Wiemy,
wiemy: jestes zajeta. Wszyscy jestesmy. — Jesli
jednak lubisz te osobe, znajdz czas i przyjmij
zaproszenie. Moze jednak jestes w stanie
troche zmienic¢ swoje plany? Jesli odmowisz
raz, drugi, trzeci, ta osoba zrezygnuije i, by¢
moze, stracisz szanse na fajna przyjazn

— przekonuje Smieja. Méwimy czesto: ,dzisiaj
nie moge, bo musze zrobic¢ zakupy, is¢

do fryzjera, zmeczona jestem” i nie myslimy

o tym, ze tym naszym codziennym dreptaniem
mozemy zadeptac kietkujaca relacje.

SIEA INTERNETU

Czy Facebook to dobra platforma do nawigzy-
wania i podtrzymywania przyjazni? Nie jest
idealna, ale z pewnoscig nie ma sensu jej
lekcewazy¢, tylko raczej wykorzysta¢ mozliwo-
sci, jakie daje. — Dawno, dawno temu miato sie
kilkoro przyjaciot niemalze na wytacznos¢ —
takich, z ktorymi dzielilto sie $wiat i spedzato
wiekszosc czasu. Dzisiejsze relacje miedzy-
ludzkie bardzo czesto sg nawigzywane

za posrednictwem technologii — jak chocby
przez Facebooka — mowi dr Marek Troszynski,
socjolog, kierownik Obserwatorium Cywilizacji
Cyfrowej w Collegium Civitas. — Internet
wptywa na to, jak ksztattujemy wiezi: nasze
relacje sg znacznie liczniejsze, ale tez znacznie
stabsze, ale zadowalamy sie nimi. Musielismy
przywyknac do tego, ze inni ludzie moga

do nas mowic, byc¢ z nami w kontakcie, nie
oferujgc nam swojej obecnosci.
Podtrzymywanie przyjazni na Facebooku jest
wiec mozliwe, ale tylko pod pewnym warun-
kiem. Bree McEwan, profesor z DePaul
University w Chicago, przyjrzata sie relacjom
miedzyludzkim na tym portalu i wyrdznita dwa
zachowania, zwiazane z przyjaznia: sharing

i caring. Sharing to dzielenie sie przezyciami,
opiniami czy pomystami, wyrazanie siebie.
Caring to bardziej prywatny komunikat,
odpowiedz na to, co sygnalizuje nasz przyja-
ciel czy znajomy — komentowanie czyjegos
wpisu, okazywanie zainteresowania czy troski,
zadawanie pytan o przezycia danej osoby.
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— Ten drugi sposob wptywa na to, ze lubimy
sie bardziej, a nasza relacja rozwija sie. Ten
pierwszy nie ma takiej sity — mowi Magdalena
Smieja. Przyijrzyj sie wiec swoim kontaktom
na Facebooku i skup sie na osobach, z ktorymi
taczy cie kontakt typu caring. — Pamietaj
jednak, ze podtrzymywanie kontaktow
wytgcznie za pomocg Facebooka jest raczej
namiastka relacji i sprawdza sie na krotka
mete. Jesli jednak masz trudny okres i musisz
zdac sie na portale spotecznosciowe, postaw
na kontakt typu caring — mowi Smieja.

MAM CIE W KALENDARZU

Czas na spotkania z przyjaciotmi zapisuj

w kalendarzu — z gory, z wyprzedzeniem.

To brzmi troche biznesowo, ale skoro spraw-
dza sie w interesach, to dlaczego nie miatoby
sie sprawdzi¢ w przyjazni? — Mamy tyle
waznych spraw, zjada nas biezgczka, ciggle
cos$ wyskakuje i odktadamy spotkania

z bliskimi osobami na potem. Sg wazni, ale nie
pilni. | tak moze ming¢ miesiac, potem szes¢,

a moze nawet rok bez kontaktu twarza w twarz
przyjaciotka — ostrzega Magdalena Smieja. Nie
pozwol, by w ten sposdb skonczyta sie wasza
relacja. Lepiej od razu ustalcie ,swoj czas” —
niech to bedzie np. ostatni pigtek miesigca.
Umowecie sie, ze tego dnia spotykacie sie, bez
wzgledu na wszystko.

Wiele osob, zwtaszcza o pragmatycznym
podejsciu do zycia, ceni sobie specjalizacje

W przyjazni np. z Zoskg chodza na zumbe,

7z Kaska na zajecia z gotowania, z Ewka na
spacery z psami. To catkiem dobry sposob

na potrzymanie relacji — bo jesli chodzisz

z kims na ¢wiczenia, to przynajmniej raz czy
dwa razy w tygodniu sie spotykacie, a spacery
z psami to juz rewelacja — kontakt macie
codziennie! Nie ograniczaj sie jednak do tego.
Miej tez w swym gronie osoby, z ktorymi
spedzasz czas na wiele roznych sposobow.

| nie chodzi tylko o to, ze kiedy np. Ewki pies
odejdzie za teczowy most, prawdopodobnie
przestaniecie sie widywac (@ na pewno nie be-
dziecie miec juz tak czestego kontaktu), ale tez
o to, ze relacja, ktéra rozwija sie na wielu
ptaszczyznach daje poczucie, ze osoby, ktore
ja zbudowaty taczy cos naprawde waznego.
Jesli wiec chciatabys poszerzyc grono
przyjaciot (@ bardzo cie na to namawiamy!),
nie stron od ludzi, interesuj sie nimi, wychodz
zinicjatywa i nie lekcewaz zaproszen. Trudno
powiedzie¢, w ktorym momencie rodzi sie
przyjazn. Czasem wystarczy krotka rozmowa.
Badz wiec uwazna! |
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